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Resumen 
  
 El objetivo de la investigación fue determinar el aumento de la potencia en miembros 
inferiores por medio de un plan de entrenamiento específico y que relación tiene sobre la 
velocidad lineal y velocidad con cambios de dirección, en un grupo de 27 jugadores de la 
categoría Sub 15 y Sub 16 del Club Jaguares. Se desarrolló un estudio con metodología de tipo 
cuantitativa siguiendo un método correlacional con alcance descriptivo. La información se 
analizó a través de estadística descriptiva teniendo en cuenta el montaje de los datos en una hoja 
de cálculo Excel, a fin de facilitar el análisis estadístico teniendo en cuenta medidas de tendencia 
central como el promedio o media y la desviación estándar de los datos pre y post plan de 
entrenamiento (ejercicios de sobrecarga que incluyeron sentadilla con barra, salto cargado y 
salto sobre vallas). Los resultados permitieron definir que, al entrenar la capacidad de potencia 
en miembros inferiores se mejoraron las marcas en la velocidad lineal en 30 metros en un 3.12% 
y la velocidad con cambios de dirección en un 3.9%.  
 
 Palabras clave: contracción muscular, Countermovement Jump, protocolo de 
entrenamiento, Squat Jump, Test de Illinois, Test de 30 metros. 
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Introducción 
 
 Este trabajo tuvo como finalidad diseñar, aplicar y evaluar un plan de entrenamiento de 
potencia para miembros inferiores buscando potencializar su musculatura a partir de ejercicios 
de sobrecarga que incluyó: sentadilla, salto cargado y  salto sobre vallas, con una previa fase de 
calentamiento y posterior fase central donde los deportistas realizaron tres tareas distribuidas en 
un circuito de tres estaciones (1 estación: sentadillas; 2 estación: salto cargado; 3 estación: salto 
sobre vallas).  
 El plan de entrenamiento se diseñó para desarrollarse en ocho semanas, dos veces por 
semana con una duración por sesión de 60 minutos máximo, con la supervisión del entrenador 
de cada grupo de futbolistas en las siguientes sedes: Parque Estadio Olaya Herrera, Parque la 
Fragua y el Laboratorio de Fisiología de la Universidad Pedagógica de Colombia sede Valmaria 
(Bogotá). 
 Las pruebas de velocidad lineal y cambios de dirección que se midieron pre y post 
teniendo en cuenta el Test de Illinois y Test de 30 metros para medir la velocidad, Squat Jump 
y Countermovement Jump para medir la potencia de miembros inferiores, en un grupo de 
futbolistas base Sub 15 y Sub 16 del Club Deportivo Jaguares.  
 La finalidad de dicho entrenamiento fue medir los cambios de la potencia como 
capacidad física y evaluar qué relación tiene sobre la velocidad lineal y con cambios de 
dirección.   
 Lo anterior con el fin de brindar información que permita a futuro al cuerpo técnico 
diseñar estrategias individualizadas para reforzar o aumentar, según sea el caso, las 
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potencialidades de los deportistas y así obtener de ellos su mejor rendimiento, teniendo en 
cuenta que actualmente muchos futbolistas colombianos representan al país en clubes 
internacionales engrandeciendo el honor de ser deportistas nacionales en otras latitudes.  
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Descripción del Problema 
 
 Para los futbolistas el entrenamiento de la potencia en miembros inferiores es 
fundamental por ello es que, los teóricos del entrenamiento aseguran que ésta interviene en las 
otras capacidades y delimita el rendimiento en las diferentes disciplinas deportivas actuales, 
como lo indica Cometti (2002). 
 La fuerza muscular según Martínez (2002) es aquella que se presenta en cualquier 
contracción muscular. Es decir, se trata de la capacidad del músculo para producir tensión 
contra una resistencia por lo que es un elemento básico y determinante del rendimiento físico.  
 Vinculado a este término se encuentra la potencia muscular que es definida como la 
ejecución de fuerza contra un trabajo, asociado al menor tiempo posible y es la capacidad que 
se tiene en cuenta en el desarrollo de las pruebas aplicadas a la población para efectos de este 
estudio (Martínez, 2002). 
 En la mayoría de los deportes y especialmente en el fútbol, las acciones que van a 
conllevar al triunfo son las explosivas y todas aquellas a una intensidad máxima, permitiendo 
así la ejecución de gestos técnicos que no pueden ejecutar todos los jugadores, por ende 
cuando el deportista tiene déficit en su fuerza muscular, el rendimiento en competencia no es 
el óptimo (Wang & Zhang, 2016). 
 El estudio de Méndez, Márquez y Castro (2007) determinó que en un grupo de 60 
jugadores de las divisiones inferiores del Deportivo Independiente Medellín en la prueba 
inicial encontraron valores bajos estadísticamente significativos a nivel de fuerza de los 
extensores de la rodilla derecha/izquierda, fuerza de los flexores de la rodilla 
derecha/izquierda, y una vez aplicado un protocolo con las pruebas Squat Jump y 
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Countermovement Jump, al finalizar el entrenamiento específico de potencia se observaron 
incrementos significativos.  
 En este sentido en el estudio de Vanesis y Less (2005) se afirma que la aplicación de 
pruebas mediante análisis biomecánicos muestra que la fuerza de los miembros inferiores es el 
principal factor determinante del rendimiento en el salto vertical.  
 Para efectos de este trabajo se analiza la relación entre la velocidad alcanzada por el 
deportista y la potencia máxima desarrollada, capacidades que tienen relación directa como lo 
señala el estudio de Jiménez, Parra, Pérez y Grande (2009). 
 Para el caso de los futbolistas la velocidad se encuentra estrechamente ligada con la 
fuerza dado que se trata de la capacidad de alcanzar, por medio de procesos cognitivos en una 
fuerza de voluntad máxima y en el funcionamiento del sistema neuromuscular, expresiones 
máximas en velocidad de reacción y movimiento posibles en diferentes circunstancias de 
competencia como lo definió Grosser, citado por Weineck (2005).  Según Martínez (2002) se 
trata de la capacidad de desplazarse o ejecutar un movimiento en el menor tiempo posible con 
el máximo de eficacia.  
 Por lo que se puede deducir de estas definiciones que, la velocidad como capacidad 
física es fundamental para el rendimiento de los atletas en su deporte especifico 
independientemente de las diferentes manifestaciones de la misma (Giminiani & Visca, 2017).  
 Por su parte, una de las expresiones más diversas de la velocidad se da en el fútbol, así 
como lo menciona Weineck (2005), la velocidad del futbolista es una capacidad polifacética, 
en donde no solo participa la velocidad de reacción, acciones rápidas, el arranque, carreras 
rápidas, la velocidad de conducción con balón, el sprint y la parada, sino también, la toma de 
decisiones rápidas y el aprovechar las situaciones presentadas en cada momento del juego.
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 Como se menciona anteriormente en las dinámicas del juego, el futbolista debe               
realizar diversos movimientos a velocidades máximas y submáximas, como lo son: los 
cambios de dirección, y los sprints, estos movimientos son determinantes en el juego a la hora 
de realizar una diagonal, un cierre, una entrada, un desborde y eludir al contrario; por lo que 
Bompa (2005) menciona que el fútbol no solo necesita de sprints, sino también requiere 
rápidos y fuertes cambios de dirección; estos movimientos son acciones que normalmente 
requieren máxima velocidad. 
 De acuerdo con el razonamiento que se ha venido planteando, a través de la 
observación realizada por el investigador asistiendo a los cinco últimos partidos de la liga 
(antes de realizar la intervención de este estudio), se logró identificar en las categoría Sub 15 y 
Sub 16 del Club Jaguares, que una de las falencias percibidas y la más notoria en competencia, 
fue la lentitud en el campo de juego a la hora de realizar los movimientos y desplazamientos 
técnico-tácticos en el fútbol,  lo que conllevó a que gran porcentaje de las acciones de juego 
fueran superados por sus rivales. 
 Estas circunstancias se evidencian en los resultados obtenidos y publicados en la  
Página Oficial Difutbol (2018) donde se denota que el rendimiento del grupo Sub 16 en el 
torneo nacional interclubes Sub 15, el Club Jaguares ocupa el quinto lugar con 20 puntos de 
42 posibles, donde el rendimiento de los mismos dentro de la competencia es del 48% y 
quedaron eliminados en primera ronda. 
 Por ello y en este mismo sentido, resulta importante evaluar que relación tiene un plan 
de entrenamiento de potencia en miembros inferiores, sobre la velocidad lineal y velocidad 
con cambios de dirección, en jugadores de la categoría Sub 15 y Sub 16 del Club Jaguares. 
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 Para este fin, se parte de la pregunta ¿Qué relación tiene un entrenamiento de potencia 
para miembros inferiores, con la velocidad lineal y velocidad con cambios de dirección, en 
jugadores de la categoría Sub 15 y Sub 16 del Club Jaguares? 
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Justificación 
 
 En esta investigación se busca conocer la relación que tiene un plan de entrenamiento 
de potencia en miembros inferiores, sobre la velocidad lineal y con cambios de dirección, con 
el propósito de responder a esta inquietud, se revisa teóricamente en primer lugar las 
características de la potencia, la velocidad lineal y velocidad con cambios de dirección.  
 Teniendo en cuenta lo anterior, se propone como eje fundamental del trabajo 
investigativo la disciplina del Entrenamiento Deportivo, pues aporta bases teóricas y 
científicas que permiten elevar las capacidades del organismo de un deportista a través de un 
proceso pedagógico (Benet & Argente, 2015).  
 Desde esta perspectiva, se tiene en cuenta la elaboración de un plan de entrenamiento 
que se fundamenta en una serie de procesos destinados a conseguir un objetivo, el cual se basa 
en el rendimiento individual y se encuentra en el desarrollo de entrenamiento a largo plazo, 
sistemático, anticipado y orientado en función de los avances de la ciencia del deporte 
(Weineck, 2005).  
 Desde este punto de vista, uno de los pasos dentro de esta investigación es realizar la 
planificación, basada en la mejora de una capacidad física como lo es la fuerza, más 
específicamente la potencia en miembros inferiores en jugadores de la categoría Sub 15 y Sub 
16 del Club Jaguares.  
 Al referirse a potencia (fuerza explosiva) es importante mencionar que esta tiene 
diversas definiciones, sin embargo, la que más se adapta, es la mencionada por Cappa (2000) 
en la que hace referencia a la potencia como el “desarrollar la mayor cantidad de fuerza en la 
menor unidad de tiempo posible”. 
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 Asimismo, es necesario mencionar que existe la posibilidad, de que mejorando la 
potencia, se mejore la velocidad (Weineck, 2005).  
 Para verificar lo anterior, se lleva a cabo una evaluación de la potencia en miembros 
inferiores, velocidad lineal y velocidad con cambios de dirección pre y post entrenamiento, en 
una población de jugadores de la categoría Sub 15 y Sub 16 del Club Jaguares, debido a las 
fases sensibles del desarrollo de las capacidades físicas y los torneos en los que cada categoría 
compite. Esta evaluación se realiza por medio de los siguientes test, velocidad en 30 metros, 
Test de Illinios, Squat Jump y Countermovement Jump en plataforma de salto. 
 Posteriormente, se realiza un plan de entrenamiento de potencia en miembros inferiores 
el cual presenta las siguientes características: se realiza en un total de ocho semanas, dos veces 
por semana con una duración por sesión de 60 minutos máximo, con la supervisión del 
entrenador de cada grupo de futbolistas.  
 Cabe resaltar que en el entrenamiento deportivo en adolescentes y jóvenes, las cargas 
de trabajo están basadas y sujetas a las fases sensibles del desarrollo, las cuales son definidas 
por Martín, citado por Vasconcelos (2005), como estadios en el desarrollo del ser humano en 
el que cuando se exponen a diferentes estímulos, evolucionan con una mayor intensidad que 
en otros periodos de tiempo.  
 Por esto es importante el trabajo de potencia en jugadores de la categoría Sub 15 y Sub 
16 del Club Jaguares, ya que según Vasconcelos (2005) la potencia a partir de los 14 años de 
edad se encuentra en su periodo más favorable para el desarrollo.   
 Igualmente, Hahn, citado por Latorre y Herrador (2003) propone un modelo de las 
fases sensibles, en el cual indica que el pico más alto para el desarrollo de la fuerza, se ubica a 
partir de los 13 años de edad, por lo que desde estas perspectivas se hace pertinente realizar 
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este trabajo, específicamente con los jugadores de las categorías mencionadas. 
 De esta forma, con esta investigación se pretende que los jugadores de las categorías 
sub 15 y sub 16 del Club Jaguares aumenten su rendimiento en la velocidad lineal y con 
cambios de dirección, lo cual beneficia a los jugadores en las diferentes competencias que 
participan, como lo menciona  Masach, citado por Hernández (2012) que al observar el juego, 
un futbolista realiza en promedio durante el partido 40 a 50 sprints cada uno en menos de 2 
segundos, la mitad de estos sprints que se llevan a cabo al 100% de la capacidad máxima de 
velocidad se ejecutan en distancias inferiores a 12 metros, el 20% entre 12 y 20 metros y el 
15% entre 20 y 30 metros.  
 Sumado a lo anterior Masach citado por Hernández (2013) el jugador acelera 
aproximadamente 130 veces durante el encuentro y llega a realizar más de 1000 cambios de 
dirección. Por lo que, al proponer aumentar la capacidad de potencia en miembros inferiores, 
va a incrementar la posibilidad de superar al rival en acciones de juego determinantes en el 
fútbol, como los son sprint cortos y los cambios de dirección. 
 Teniendo en cuenta la observación anterior, esta investigación cuenta con un plan de 
entrenamiento no basado sólo en trabajos con sobrecarga, sino que adicionalmente se realizan 
estímulos en miembros inferiores por medio de polimetría sobre vallas. Así mismo es 
importante mencionar la pertinencia de este plan debido a que, este tipo de entrenamiento con 
sobrecarga es nuevo en las sedes deportivas del Club Jaguares, por lo que se espera los 
hallazgos de la presente investigación incentiven su aplicación y el plan propuesto tenga una 
amplia acogida para que se incorpore en los planes de entrenamiento que se estipulan en estas 
categorías buscando mejorar el rendimiento de los deportistas y aumentar el rendimiento de 
los grupos en competencia.  
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 Esto en razón a que la categoría sub 15 presentó un menor rendimiento en sus 
competencias respecto a la categoría Sub 16 compuesta en promedio por 18 jugadores, que en 
la temporada anterior (segundo semestre de 2017) participó en el Torneo Nacional de la 
Difútbol donde tuvo un rendimiento deportivo favorable a pesar de que era la primera 
participación del Club Jaguares en dicho torneo, estuvieron cerca de pasar la primera ronda, 
pero no lo lograron. En el año 2018 el grupo tiene la meta de llegar a instancias finales de la 
liga de fútbol de Bogotá en la división A, por lo que se hace necesario implementar un plan de 
entrenamiento que les permita alcanzar esta meta para que los jugadores mejoren su 
rendimiento en las acciones de juego más determinantes. 
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Objetivos 
 
Objetivo general 
 
Determinar la relación de un entrenamiento de potencia para miembros inferiores, con 
la velocidad lineal y velocidad con cambios de dirección en jugadores de futbol base sub 15 y 
sub 16.   
 
Objetivos específicos 
 
 Establecer teóricamente las características de la potencia, la velocidad lineal y 
velocidad con cambios de dirección en los jugadores de la categoría Sub 15 y Sub 16 del Club 
Jaguares. 
 Evaluar la capacidad de potencia en miembros inferiores, velocidad lineal y velocidad 
con cambios de dirección (Test de Illinois, Test de 30 metros, Squat Jump y 
Countermovement Jump), en los jugadores de la categoría Sub 15 y Sub 16 del Club Jaguares. 
  Formular el plan de entrenamiento teniendo en cuenta los anteriores hallazgos para ser 
aplicado a los jugadores de la categoría Sub 15 y Sub 16 del Club Jaguares. (ejercicios de 
sobrecarga: sentadilla, salto cargado y salto sobre vallas). 
 Analizar los resultados del pre test y post test aplicados a los jugadores de la categoría 
Sub 15 y Sub 16 del Club Jaguares. 
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Hipótesis 
 
 H1: Al ejecutar el plan de entrenamiento que incluye ejercicios de sobrecarga (Sentadilla 
y salto cargado) y salto sobre vallas en los jugadores de la categoría Sub 15 y Sub 16 del Club 
Jaguares, mejorará la velocidad lineal y con cambios de dirección en un 3%. 
 H2: El plan de entrenamiento propuesto no alcanzó el mínimo deseado de rendimiento 
porque fue inferior al 3%. 
 En esta investigación se parte de una revisión de la literatura para documentar las 
características de la potencia, la velocidad lineal y velocidad con cambios de dirección en 
jóvenes (15 y 16 años) jugadores de fútbol, se tiene en cuenta para la comprobación de las 
hipótesis planteadas el método cartesiano.  
 El método cartesiano según Descartes (2012), implica cuatro aspectos fundamentales: 
(1) Evidencia, que en este caso se deduce el ámbito del problema a partir de los hallazgos de 
investigaciones anteriores sobre verdades, ideas complejas y resultados obtenidos por 
investigadores anteriores; (2) análisis, que implica el descomponer las variables de estudio desde 
lo complejo en sus elementos simples o categorías; (3) síntesis, a partir de la comparación de 
los resultados del presente estudio respecto a los hallazgos del marco teórico, conceptual y los 
antecedentes; (4) comprobación, que implica una discusión de los resultados obtenidos en este 
estudio respecto a los encontrados en el estado del arte o antecedentes.  
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1. Marco de referencia  
1.1 Marco conceptual  
 
 Es importante definir el rendimiento deportivo, ya que este brinda parámetros para 
evaluar a los deportistas, Martin (2001) señala que el rendimiento deportivo es el resultado de 
una acción o actividad deportiva de tipo valorativa, dependiendo del objetivo a lograr se puede 
expresar en tiempos, en puntos para un ejercicio o la victoria de un equipo, todo aquello que 
satisfaga a los participantes de forma positiva. Donde también se resalta el método y el 
esfuerzo individual para la superación de sí mismos con el cual se consiguió la meta en 
términos de cantidad y calidad de la respuesta producida.  
Definido lo anterior, el mejoramiento del rendimiento deportivo para que sea efectivo, 
debe basarse en la teoría del entrenamiento deportivo; por lo tanto, para iniciar es importante 
señalar que algunas de las definiciones que se manejan en la actualidad en cuanto a 
entrenamiento deportivo son tomadas del siglo XX, pero no por ello dejan de ser importantes 
al momento de conceptualizar el entrenamiento deportivo, por lo que es muy común encontrar 
en casi todo soporte teórico alguna de estas descripciones. Las más comunes las citan Benet y 
Argente (2015) y, Carrasco, Carrasco y Carrasco (2003), las cuales son:  
 Matwejew (1965) refirió el entrenamiento deportivo como la preparación física, 
técnico-táctica, intelectual, psíquica y moral del deportista, auxiliado de ejercicios físicos, o 
sea, mediante la carga física.  Harre (1973) lo considera un proceso basado en los principios 
científicos, especialmente pedagógicos, del perfeccionamiento deportivo, que tiene como 
objetivo conducir a los deportistas hasta lograr máximos rendimientos en un deporte o 
disciplina deportiva, actuando planificada y sistemáticamente sobre la capacidad de 
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rendimiento y la disposición para este. Ozolin (1983) menciona que es: el proceso de 
adaptación del organismo a todas las cargas funcionales crecientes, a mayores exigencias en la 
manifestación de la fuerza, la velocidad, la resistencia, la flexibilidad, la coordinación de los 
movimientos y la habilidad, a más elevados esfuerzos volitivos y tensiones psíquicas y a 
muchas otras exigencias de la actividad deportiva. Zintl (1991) lo define como: el proceso 
planificado que pretende o bien significa un cambio (optimización, estabilización o reducción) 
del complejo de capacidad de rendimiento deportivo (condición física, técnica de movimiento, 
táctica, aspectos psicológicos; autores citados respectivamente por Benet y Argente (2015) al 
igual que por Carrasco, Carrasco y Carrasco (2003). 
 Sin embargo, Benet y Argente (2015), deciden realizar una definición más actual, en la 
que indican que el entrenamiento deportivo es un procedimiento educativo de orientación para 
aumentar las capacidades del deportista, que equivale a todas las adaptaciones que se realizan 
en su organismo, por medio de la carga del entrenamiento. La carga se compone por el total de 
estímulos que recibe el organismo durante el proceso de entrenamiento.  
 De igual forma, es valioso mencionar que el entrenamiento deportivo tiene una serie de 
objetivos específicos para alcanzar durante el proceso y estos dependen directamente del 
deporte, del deportista y del entrenador (Benet y Argente 2015). 
 En ese mismo sentido Bompa (2005) en su intento por globalizar los objetivos del 
entrenamiento deportivo menciona los siguientes: Alcanzar y aumentar un desarrollo físico 
multilateral, mejorar el desarrollo físico específico, perfeccionar la técnica del deporte elegido, 
mejorar y perfeccionar la estrategia, cultivar las cualidades volitivas, asegurar una óptima 
preparación de un equipo, fortalecer el estado de salud del deportista, prevenir lesiones, y 
enriquecer de conocimientos teóricos al deportista. 
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 Teniendo en cuenta las consideraciones anteriores, en el fútbol el proceso de 
entrenamiento deportivo es primordial para conseguir los objetivos de la temporada y a su vez 
para delimitar cuales son las capacidades físico-técnicas más determinantes a entrenar.  
 En la actualidad, los científicos del deporte han investigado las demandas físicas y 
fisiológicas del fútbol reciente (De Villareal, Suarez, Requena, Haff & Ferrete, 2015), 
llegando a la conclusión de que es un deporte intermitente y que se caracteriza por la 
existencia de gran cantidad de acciones de alta intensidad, como lo son saltos, aceleraciones, 
cambios de dirección y sprints repetidos (Hoff, Wisløff, Engen, Kemi, & Helgerud, 2002).  
 Estos movimientos de alta intensidad son definitivos para conseguir el éxito deportivo 
y, por lo tanto, deben tenerse en cuenta a la hora de planear el entrenamiento de fútbol (Raya, 
Suárez, Rísquez & De Villarreal, 2018). 
 De esta manera, las acciones de alta intensidad mencionadas, se pueden trabajar o 
mejorar a partir de una o varias capacidades fiscas condicionales, estas capacidades son 
definidas por Gutiérrez (2011) como características individuales, determinantes en la 
condición física del individuo que se basan en las acciones mecánicas y en los procesos 
energéticos y metabólicos de rendimiento de la musculatura voluntaria, pero no comprenden 
situaciones sensoriales complejas. En el grupo de componentes de la motricidad, estas 
capacidades se caracterizan porque se pueden medir y además se logran desarrollar por medio 
del entrenamiento sistemático y organizado.  
 Este conjunto de capacidades físicas lo integra la resistencia, flexibilidad, velocidad y 
fuerza.  
 Zintl (1991) así como Boullosa y Tuimil (2010) definen la resistencia como la 
capacidad para resistir a la fatiga, es decir, mantener la tolerancia de una intensidad 
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determinada de trabajo por un tiempo prolongado.  
 Por otra parte, Garzón, Marín, Díaz y González (2013) mencionan que la flexibilidad 
es la amplitud de movimiento que el deportista es capaz de realizar con sus articulaciones.  
            Para potenciar las acciones de juego antes mencionadas y que son determinantes en el 
fútbol a la hora de conseguir los objetivos trazados, las capacidades físicas a entrenar en esta 
investigación son la velocidad y la fuerza, aclarando que la fuerza desde su manifestación de 
fuerza explosiva o potencia, es la base del proceso de entrenamiento. 
 La velocidad según Martín (2005), es una capacidad que junta factores que permite 
ejecutar acciones motrices, según las condiciones presentadas, en el menor tiempo posible, 
garantizando anticipación y precisión en la óptima aplicación de la fuerza, posibilitando el 
rendimiento deportivo esperado.  
 Igualmente, es definida como la capacidad de realizar un movimiento en un tiempo 
mínimo, con el mayor número de movimientos en el menor tiempo posible como lo señalo 
Kovacs (2007), siendo necesario aquí resaltar que este concepto es complejo de definir, por lo 
que diversos autores mencionan estas dos definiciones como las más óptimas para aplicar al 
momento de hablar de velocidad como una capacidad física.  
 Con respecto a lo anterior, Weineck (2005) introduce las manifestaciones de la 
velocidad, las cuales se presentan de dos maneras: por una parte, se encuentra las 
manifestaciones puras que depende únicamente del sistema Nervioso Central y la genética del 
deportista y se presentan en: (1) Velocidad de reacción: capacidad de reacción a un estímulo 
en el menor tiempo posible. (2) Velocidad de acción: capacidad para ejecutar movimientos 
acíclicos a la máxima velocidad. (3) Velocidad frecuencial: capacidad para realizar 
movimientos cíclicos, con velocidad máxima en el menor tiempo posible.  
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 La velocidad lineal es la misma velocidad de desplazamiento y la velocidad con 
cambio de dirección es aquella que requiere de la optimización de la aceleración y 
desaceleración, así como en el incremento de la estabilidad con un apoyo adelantado y un 
centro de gravedad más bien bajo (Izquierdo, 2008).  
Dado que, el plan de entrenamiento se centró en la potencialización de la velocidad como 
capacidad física condicional, existen diferentes métodos de entrenamiento para mejorar su 
rendimiento, entre los cuales se encuentran los métodos resistidos que se caracterizan por utilizar 
sobrecarga o resistencia añadida en los sprints, estos son: arrastre de trineos o ruedas, lastres de 
chalecos o cinturones, paracaídas, carreras cuesta arriba y también carrera en arena. El objetivo 
al entrenar con estos métodos es mejorar la fuerza especifica de los deportistas sin generar una 
modificación en la técnica del atleta. Por otro lado, para la mejora de la velocidad también se 
encuentra el método específico que consiste en realizar sprints de forma repetida y sistemática 
(Brown, 2007). 
Independientemente del método que sea utilizado, los objetivos principales del 
entrenamiento en la velocidad deben ir direccionados a mejorar los factores que inciden en las 
distintas fases del sprint. Uno de estos factores, como lo indica Brown (2007) es la potencia, la 
cual se encamina por el tipo de fibra, la velocidad de activación muscular, reclutamiento 
muscular, rigidez y elasticidad.   
 Por otra parte, Weineck (2005) presentan las manifestaciones complejas, las cuales van 
acompañadas de otras dos capacidades físicas, como lo son: (1) Velocidad de la fuerza: 
capacidad para producir fuerza ante las resistencias presentadas en el menor tiempo posible. 
(2) Resistencia de la fuerza rápida: resistencia a la pérdida de velocidad debido a la fatiga, 
ejecutando movimientos acíclicos con velocidades de contracción máximas. (3) Resistencia de 
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la velocidad máxima: capacidad de resistencia a la pérdida de velocidad por fatiga, realizando 
movimientos cíclicos con velocidades de contracción máximas. 
Asimismo, Masach, citado por Hernández (2012), expresa que un futbolista durante el 
tiempo de juego ejecuta entre 40 y 50 sprints de no más de 2 segundos, aproximadamente la 
mitad de los sprints los realiza a máxima velocidad los cuales se hacen en distancias inferiores 
a 12 metros, el 20% están entre la distancia de 12 a 20 metros y un 15% entre 20 y 30 metros; 
sobre esta base se determina que la velocidad frecuencial, es desplazarse de un punto a otro en 
el menor tiempo, lo cual es importante en las acciones de juego. 
 Dado que el concepto de velocidad involucra la fuerza es necesario definirla como 
aquella que se presenta en cualquier contracción muscular. Es decir, se trata de la capacidad 
del músculo para producir tensión contra una resistencia por lo que es un elemento básico y 
determinante del rendimiento físico. Además, la fuerza muscular involucra la potencia 
definida como la realización de fuerza contra una exigencia asociada de tiempo mínimo y es la 
capacidad que se tiene en cuenta en el desarrollo de las pruebas aplicadas a la población para 
efectos de este estudio (Martínez, 2002). 
 Adicionalmente se requiere describir los tipos de fuerza que existen en el 
entrenamiento deportivo: (1) Fuerza resistencia definida como la capacidad de resistir frente a 
la fatiga en cargas prolongadas y repetidas; (2) fuerza máxima que está definida como la 
máxima fuerza muscular posible que se puede ejecutar de manera voluntaria mediante 
ejercicio isométrico o concéntrico en contra de una resistencia; (3) fuerza explosiva entendida 
como aquella que actúa en el menor tiempo o que se opone al máximo impulso de fuerza 
posible a una serie de resistencias en un tiempo determinado (Martínez, 2002). 
 Además, la fuerza como cualidad presenta una serie de fases sensibles definidos como 
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estadios en el desarrollo del ser humano donde se exponen a diferentes estímulos, evolucionan 
con una mayor intensidad que en otros periodos de tiempo. En la Tabla 1 se aprecian las fases 
sensibles en el entrenamiento de acuerdo a la sucesión de períodos que están en estrecha 
relación con la edad y las condiciones individuales de vida (Martín, Nicolaus, Ostrowki & 
Rost, 2004). 
 
Tabla 1. Fases sensibles en el entrenamiento de la fuerza 
Autor(es) Descripción 
Martín, Nicolaus, 
Ostrowki y Rost 
(2004) 
Fuerza máxima y fuerza de resistencia: Fase sensible al trabajo de la 
fuerza máxima: entre los 14-16 años. Refieren que el aumento de la 
sección transversal de la fibra muscular se inicia a partir de la pubertad 
por causa de la producción hormonal (principalmente la testosterona).  
Navarro (1994) 
Fase sensible al trabajo de la fuerza máxima: entre los 14-16 años. En 
dichas edades en el grupo femenino se debe iniciar con precaución de 
1 a 2 días por semana; y en los hombres se incrementa el 
entrenamiento de 2 a 5 días por semana. La fuerza explosiva en el 
grupo masculino se inicia con un entrenamiento de alto rendimiento y 
en el grupo femenino incremento del entrenamiento.  
Fuente: Elaboración propia (2018) con base en la información suministrada por los autores 
citados.  
 De esta forma se tiene que en el futbolista la capacidad de fuerza está relacionada con 
todas las capacidades antes descritas, especialmente con la velocidad, por lo que para efectos 
de esta investigación se tuvo en cuenta las siguientes pruebas para caracterizar a los futbolistas 
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pre y post aplicación del entrenamiento.  
  - Test de Illinois: mide agilidad respecto a la capacidad de cambiar rápidamente de 
dirección sin la pérdida de velocidad, balance, o control que posee el deportista (Federation of 
International Lacrosse, 2014). 
 - Test de 30 metros: tiene como objetivo medir la velocidad de reacción y aceleración 
del deportista (Martínez, 2002). 
 - Squat Jump: permite valorar la fuerza explosiva de los miembros inferiores donde el 
valor de la altura está relacionado directamente con la velocidad vertical del deportista en el 
momento cumbre y dicha velocidad es fruto de la aceleración que los miembros inferiores 
imprimen al centro de gravedad (Del Vecchio, Borges, Korhonen & Reabum, 2016). 
 - Countermovement Jump: mide la fuerza explosiva de la musculatura de miembros 
inferiores (Del Vecchio, Borges, Korhonen & Reabum, 2016). 
  
1.2 Antecedentes investigativos 
 
 Bedoya (2009) realizó un estudio de tipo experimental, donde su enfoque fue conocer 
los efectos de un plan de entrenamiento de polimetría (saltos en vallas de 50 y 60 cm) y fuerza 
máxima pirámide descendente, sobre la potencia y la fuerza máxima de miembros inferiores 
de los futbolistas juveniles del Centro de Formación Deportiva, esto mediante el desarrollo de 
la potencia y de la fuerza de miembros inferiores, empleando diferentes parámetros de carga y 
metodologías. La población a trabajar fueron 10 jugadores hombres con edades entre los 15 y 
18 años. Se realizó un pre test con la batería del test de Bosco, en el cual se tuvo en cuenta los 
siguientes saltos: Test de Squat Jump. Test de Counter Movement Jump, flexion y extensión 
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de rodilla, realizando tres intentos de cada uno tomando el número más alto. Se realizó un plan 
de entrenamiento con ejercicios de polimetría (saltos en vallas de 50 y 60 cm) con un total de 
1180 saltos, combinado con ejercicios de fuerza máxima con un total de 150 repeticiones en 
cada uno de los dos ejercicios implicados. Concluyendo que un plan de entrenamiento de 
polimetría (saltos en vallas de 50 y 60 cm) combinado con fuerza máxima y pirámide 
descendente mejora significativamente la potencia de miembros inferiores. De igual manera, 
se obtienen mejoras significativas en la fuerza máxima de miembros inferiores en futbolistas 
jóvenes.  
 González, Suarez, Risquez y (2016) realizaron un estudio de tipo experimental acerca 
de los efectos a corto plazo de un programa de entrenamiento de sobrecarga excéntrica sobre 
rendimiento físico en futbolistas junior de élite durante 9 semanas. Donde se incluyeron 16 
futbolistas con una edad promedio de 14 años. Antes y después del periodo de intervención se 
midió la altura de salto vertical, el tiempo de sprint lineal y con cambio de dirección y la 
potencia del tren inferior. Estos participantes fueron asignados aleatoriamente en dos grupos el 
primer grupo es el control con 8 jugadores y el grupo de fuerza con 8 jugadores, este último 
grupo complemento su entrenamiento habitual de fútbol con un programa específico de fuerza 
con sobrecarga excéntrica propuesto dos días a la semana durante 6 semanas. Se obtuvieron 
mejorías en el grupo de fuerza con respecto al salto contra movimiento, en el porcentaje de 
pérdida de cambio de dirección izquierda y en la potencia media y potencia máxima. El 
análisis mostró mejoras sustanciales mayores en el grupo de fuerza respecto a grupo control en 
la potencia media y en la potencia máxima. Los resultados obtenidos sugieren que incluir un 
programa de entrenamiento de fuerza con sobrecarga excéntrica en la programación del 
entrenamiento de fútbol permite optimizar la condición física específica del futbolista.  
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 Hernández y García G. (2015) realizaron un estudio de tipo experimental, con el fin de 
comprobar los efectos de un entrenamiento específico de potencia sobre la potencia de salto en 
jóvenes futbolistas. Para ello se reclutaron 40 jugadores de 17 años de edad, los cuales fueron 
divididos en dos grupos, un grupo experimental el cual se diseñó un programa de potencia 
individualizado y evaluado por el programa isocontrol 5.2, con ejercicios como cargada de 
fuerza, media sentadilla, salto cargado y saltos continuos de 40-50 cm; junto con el trabajo que 
realizan habitualmente y un grupo control que realizo el trabajo normal de entrenamiento. 
Donde las variables evaluadas fueron media sentadilla y salto cargado, estableciendo un nivel 
de significancia de p<0,005, donde se evidencio que el grupo experimental mejorò las 
variables a evaluar y el grupo control no obtuvo cambios significativos. 
 Hernández y García (2014) realizaron un estudio de tipo experimental, con el fin de 
conocer los efectos de un entrenamiento específico de potencia expresado en la curva de 
potencia carga, en futbolistas de 17 años de edad mediante el ejercicio de alto cargado. Los 
jugadores fueron divididos en dos grupos uno experimental con ejercicios de carga colgando, 
media sentadilla, salto cargado y saltos continuos de 40-50 cm y otro llamado control el cual 
solo realizo el trabajo habitual en campo. Se diseñó un programa durante 8 semanas con los 
ejercicios anteriormente descritos de forma adicional al que usualmente realizaban en el club 
con un manejo de cargas individualizadas, estas identificadas posterior a una evaluación de 
mejor valor de potencia media con el dispositivo isocontrol 5.2. donde las variables evaluadas 
en el salto cargado fueron la 1RM y la carga óptima con la que el jugador manifiesta la mejor 
potencia media en 5 repeticiones, además de establecer un nivel de significación de p<0.05. 
Donde se evidenció que el grupo experimental elevo de manera estadísticamente significativa 
el peso en el que el deportista manifiesta su máxima potencia, mientras que en el grupo control 
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los cambios no fueron significativos.  
 Hernández y García (2012) realizaron un estudio de tipo experimental fue comprobar, 
qué efectos tiene un entrenamiento específico de potencia, compuesto por la asociación 
trabajos con cargas individualizadas y saltos polimétricos sobre la velocidad lineal para 
jóvenes futbolistas. Para ello se tuvieron en cuenta cuarenta jugadores con edad promedio de 
17 años divididos en dos grupos. El primer grupo es experimental el cual realizó un 
entrenamiento especial compuesto por cargada colgado, media sentadilla, salto cargado y 
saltos continuos de 40-50cm, este destinado a elevar los niveles de potencia, junto al realizado 
habitualmente en su club y un grupo control solo realizó su trabajo de futbol habitual en 
campo. El programa se diseñó con cargas específicas de carácter individual (después de 
realizar una evaluación para identificarlas mediante, el mejor valor de potencia media, con el 
dispositivo Isocontrol 5.2). Las variables evaluadas fueron la velocidad lineal en 10m y 20m 
donde se estableció un nivel de significación de p<0.05. En los resultados se evidencio que el 
grupo experimental mejoró de manera estadísticamente significativa en velocidad lineal de 10 
metros. En comparación al grupo control que no obtuvo diferencia estadísticamente 
significativa en ninguna de las variables.  
 Hernández y García (2013) realizaron un estudio de tipo experimental con el fin de 
comprobar los cambios que se producen sobre la potencia, implementando la velocidad con 
cambios de dirección y cambio de dirección dirigido a futbolistas con cargas individualizadas 
y saltos pliométricos, para ello reclutaron 40 jóvenes con edad de 17 años, los cuales 
dividieron en 2 grupos el primero es el grupo control que solo realizo el trabajo de campo  y el 
otro grupo es el experimental el cual se tuvo en cuenta para realizar la actividad adicional 
combinado con el entrenamiento que realizan en el club habitualmente, indicada mediante el 
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mejor tiempo de potencia, donde realizaron cargada de potencia, media sentadilla, salto contra 
resistencia y saltos continuos de 40 a 50 cm. Las variables evaluadas fueron la velocidad con 
cambio de dirección en 30m; se estableció un nivel de significación de p<0.05. El grupo 
experimental mejoró de manera estadísticamente significativa en velocidad de cambio de 
dirección en 30 metros por el contrario el grupo control generó un detrimento del rendimiento, 
pero los cambios no fueron significativos.  
 Jiménez, Parra, Pérez y Grande (2008) realizaron un estudio de tipo experimental 
donde el objetivo principal de la investigación fue valorar el nivel de potencia de salto de 
jugadores semiprofesionales de fútbol para orientar el entrenamiento de esta capacidad y 
comprobar la existencia de diferencias en esta capacidad en función de los puestos ocupados 
por los jugadores en el campo. En este estudio participaron el total de 21 jugadores donde se 
les aplicó los test de squat Jump y Counter Movement Jump. El material utilizado para la 
realización de los test fue una plataforma de fuerza piezoeléctrica con una frecuencia de 
muestreo de 500 Hz. Posterior se compararon los resultados obtenidos indicando la 
comparación por puestos donde se comprobó que los porteros son los jugadores que mayor 
altura de salto manifiestan (36.94 ± 3.14 cm) y también los que más potencia desarrollan en el 
Squat Jump (53.79 ± 3.12 W/Kg). En segundo lugar, se encuentran los delanteros y en último 
lugar los centrocampistas. De la comparación por puestos de los resultados del test de squat 
jump y Counter Movement Jump se entiende que los que mayor altura de salto (40.37 ± 
6.43cm) y potencia (53.60 ± 4.80 W/Kg) alcanzan son los centrocampistas mientras que los 
defensas son los que menor altura de salto alcanzaron. 
 Mancera et al. (2016) realizó un ensayo controlado y aleatorizado sobre el 
entrenamiento nórdico y la fuerza explosiva en futbolistas del club deportivo la equidad 
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seguros por medio de un protocolo para musculatura de miembros inferiores con el fin de 
comprobar su efectividad sobre la fuerza explosiva del deporte. Se incluyeron 26 futbolistas 
distribuidos en dos grupos, experimental (n=12) manejado con un programa de fortalecimiento 
convencional y el grupo control (n= 14) al cual se le aplicó el entrenamiento de tipo nórdico. 
Se evaluó fuerza explosiva en miembros inferiores a través del test de Bosco y Abalakov en 
una plataforma de salto y el ángulo de mayor reclutamiento muscular del bíceps femoral 
durante el ejercicio nórdico mediante electromiografía de superficie. Donde se observó que los 
dos grupos fueron homogéneos, evidenciando mejora en los componentes de fuerza explosiva 
(p<0.05) para las variables de despegue, reclutamiento motor y de ángulo de registro pico de 
reclutamiento motor en el grupo de intervención. Lo cual demuestra que este tipo de 
entrenamiento influye de manera positiva sobre las variables implicadas en la fuerza 
explosiva. 
 Méndez A et al. (2007) realizó un estudio experimental sobre el entrenamiento de 
fuerza en porcentajes altos en una repetición máxima con el fin de confirmar la eficacia en 
términos de mejora de potencia muscular inmediata en un porcentaje menor al planteado en 
futbolistas. Participaron 60 jugadores los cuales fueron divididos en 2 grupos de 30 sujetos un 
grupo experimental y un grupo control, de los cuales los participantes del grupo experimental 
debían aplicar trabajos de fuerza individualizado para flexores y extensores de rodillas de 3 
series cada una de 5 repeticiones en un porcentaje alto (85%) con 5 minutos de descanso, este 
programa fue realizado 2 veces por semana durante 12 semanas. El grupo control realizo 
trabajo en los mismos grupos musculares en 3 series de 8 repeticiones con un porcentaje 
menor (75%) con el mismo tiempo de descanso al grupo experimental 2 veces por semana 
durante 12 semanas. Donde tomaron mediciones de fuerza máxima de extensores y flexores de 
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rodilla y potencia muscular inmediata (squat jump, countermovemment jump), donde se 
evidencia que el trabajo de fuerza máxima en intensidades de 85% y 75% produce mejoría 
significativa en la potencia muscular inmediata con incrementos estadísticamente 
significativos (p< 0.05) en cada grupo. 
 Mercado (2011) realizó un estudio monográfico en donde hace énfasis en el desarrollo 
de la fuerza, enfatizada de la fuerza rápida en la categoría pre juvenil respetando los procesos 
de madurez y los principios del entrenamiento deportivo con un referente al trabajo de fuerza 
rápida en el fútbol en las categorías pre juvenil y juvenil; analizando la relación que existen en 
estas categorías. Donde se hace énfasis en las cualidades motrices y su importancia para la 
preparación del futbolista adolescente. Donde se resalta la fuerza rápida es vital entrenarla en 
la categoría pre juvenil, para tener unas bases sólidas en el alto rendimiento del fútbol. Esta 
cualidad física se debe entrenar en estas edades, utilizado el método polimétrico.  
 Sánchez y Floria (2017) realizaron un estudio de tipo experimental el cual consistía en 
determinar y comparar el efecto de un entrenamiento combinado de fuerza y pliometría en el 
rendimiento del salto vertical y en los parámetros de aplicación de fuerza, velocidad y 
desplazamiento del centro de gravedad durante el salto vertical. En este estudio se incluyeron 
25 jugadoras de baloncesto fueron asignadas de forma aleatoria a dos grupos como grupo 
entrenamiento a los cuales se añadió a sus sesiones en pista, 2 sesiones por semana de 
entrenamiento combinado: sentadilla profunda (50-65% de 1 repetición máxima de 3-6 
repeticiones) y saltos repetidos (5-7 series de 5 saltos repetidos) realizando dos sesiones 
semanales y el grupo control continuó con las sesiones de baloncesto en pista. Las sesiones de 
entrenamiento en pista eran un total de tres sesiones semanales y un partido semanal. La 
duración de cada sesión de entrenamiento era de 90 minutos y los entrenadores decidían el 
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tipo y la intensidad de los ejercicios que se desarrollaban.  Se observó mejoría en la altura del 
salto vertical (12.2%). También se hallaron incrementos en la velocidad máxima durante el 
contra movimiento (14.0%), en la posición de máxima profundidad del centro de gravedad en 
la fase de bajada (10.9%). Sin embargo, no se encontraron diferencias en la fuerza máxima 
durante la fase de subida. el entrenamiento combinado mejora el rendimiento en el salto 
vertical en jugadoras de baloncesto y modifica el desplazamiento y las velocidades del centro 
de gravedad.  
 Tejada y Ramón (2013) realizaron un estudio de tipo experimental con el objetivo de 
analizar y correlacionar la potencia de miembros inferiores, la altura de despegue del salto 
(medida con el test de Bosco) con la velocidad frecuencial (medida con la carrera de 30 y 60 
metros, en jugadores de “ultimate frisbee” de la selección Colombia. Los cuales tuvieron en 
cuenta 5 variables como edad, género, masa corporal, altura de despegue del salto, velocidad 
frecuencial. Para este estudio participaron 24 deportistas 11 mujeres, 13 hombres, donde se 
aplicó el protocolo de Bosco, empleando una plataforma de contacto y el programa AXON 
JUMP, para medir la velocidad se empleó el test de desplazamiento en carrera a 30 y 60 
metros. La velocidad promedio del grupo fue de 7,2 m/s (± 0,3) en hombres y 6,4 m/s (± 0,4) 
en mujeres y la altura promedio del salto fue de 54,3 cm (±3,6) y 40,7 cm (±4,4), 
respectivamente; estas variables mostraron una correlación directa, significativa sólo en las 
mujeres.  
 
  
Test de Illinois, Test de 30 metros, Squat Jump y Countermovement Jump: entrenamiento deportivo  28 
 
2. Diseño metodológico 
 
 
2. 1 Contexto 
 La Corporación Deportiva Jaguares es una Organización legalmente constituida que se 
dedica a numerosas actividades relacionadas con el fútbol a nivel local, nacional e 
Internacional; destinada a planear, organizar y ejecutar procesos de formación de niños y 
jóvenes, a través de la cultura deportiva, especialmente el fútbol, donde busca direccionarlos a 
la alta competencia (Página Oficial Corporación Deportiva Jaguares, 2016). 
 Cabe decir que, la Corporación Deportiva Jaguares al ser una organización deportiva 
en el fútbol base bogotano se denomina a sí misma, e igualmente reconocida en el gremio 
como Club Jaguares; este se encuentra conformado por las siguientes categorías: 2009-2010 
formación, 2008 base, 2007 base, 2006 base, 2006-2007 formación, 2005 base, 2004 base, 
2003 base, 2002 base (Página Oficial Corporación Deportiva Jaguares, 2016). 
 Con respecto a lo anterior, para esta investigación, se consideró pertinente llevar a cabo 
el plan de entrenamiento con las categorías Sub 15 base (2003) y Sub 16 base (2002), debido a 
las fases sensibles del desarrollo de las capacidades físicas y los torneos en los que cada 
categoría compite. La categoría Sub 15 base está conformada en promedio por 15 jugadores, el 
grupo tiene un rendimiento deportivo de altas y bajas, en su participación en el torneo 
realizado en la ciudad de Cali, Colombia, en el cual compitieron clubes de todo el país, la 
categoría se vio superada físicamente por jugadores de otras partes del territorio Nacional, 
como Medellín o Cali, afectando directamente los resultados partido a partido. En la 
temporada 2018, la categoría se encuentra inscrita en el torneo Nacional de la Difútbol, en el 
Test de Illinois, Test de 30 metros, Squat Jump y Countermovement Jump: entrenamiento deportivo  29 
 
cual la meta es superar la primera ronda (Página Oficial Corporación Deportiva Jaguares, 
2016). 
 
2.2 Tipo y método del estudio  
 
 A fin de determinar el aumento de la potencia en miembros inferiores por medio de un 
plan de entrenamiento específico y que efecto tiene sobre la velocidad lineal y velocidad con 
cambios de dirección en los jugadores de la categoría Sub 15 y Sub 16 del Club Jaguares, se 
desarrolló un estudio con metodología de tipo cuantitativa siguiendo un método correlacional 
con alcance descriptivo. 
Este tipo de investigaciones se centra en la asociación de variables a través de patrones 
predecibles para un grupo o población; se basa en conocer la relación o grado de asociación que 
existe entre dos o más conceptos, categorías o variables en un contexto en particular (Hernández, 
Fernández, & Baptista, 2010).  
Por lo que se tiene en cuenta y como guía las fases que mencionan Hernández, 
Fernández, & Baptista (2010), sin embargo, se encontró la necesidad de realizar algunas 
modificaciones a fin de ajustar los esquemas preestablecidos para el estudio debido a las 
características que posee este tipo de método y las características de la población, buscando que 
estas cumplan con el propósito de la presente investigación. 
 
2.3 Población y muestra 
 
Inicialmente se tuvo en cuenta el total de 30 jugadores de las categorías Sub 15 y Sub 
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16, pero en vista de que tres de ellos no completaron las 16 sesiones requeridas para obtener los 
resultados deseados, porque el principal criterio de inclusión era la participación del futbolista 
en las 16 sesiones y en la toma pre y post información de las pruebas: Test de Illinois y Test de 
30 metros para medir la velocidad, Squat Jump y Countermovement Jump para medir la potencia 
de miembros inferiores. 
Finalmente se cuenta con un grupo de 27 jugadores de aproximadamente 15 y 16 años 
de edad, que pertenecen a las categorías Sub 15 y Sub 16 del Club Jaguares, que al momento 
del estudio entrenaban en las sedes: Parque Estadio Olaya Herrera de la localidad Rafael Uribe 
Uribe y el Parque la Fragua, en la localidad Antonio Nariño, de la ciudad de Bogotá.  
             Los 27 jóvenes participaron en la investigación de forma voluntaria, y con la autorizaron 
de su represéntate legal (Apéndice A). Además, en el desarrollo de esta investigación se contó 
siempre con la colaboración del presidente del Club Jaguares, el coordinador y el entrenador 
deportivo de las categorías Sub 15 y Sub 16, quienes estuvieron supervisando el trabajo de 
campo desarrollado por el investigador.  
Los jugadores pertenecientes al Club Jaguares fueron adolescentes hombres de estrato 2 
y 3, que se encontraban participando en diferentes torneos, y que fueron elegidos mediante un 
proceso de selección incluyendo solamente las categorías Sub 15 y Sub 16 del Club. Este criterio 
se basó en las fases sensibles del desarrollo mencionadas por Latorre y Herrador (2003).  
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# Peso (kg) Posicion de juego Nivel de experiencia 
Sujeto 1 55,3 Lateral/volante 5
Sujeto 2 55,5 central 6
Sujeto 3 57,6 central 6
Sujeto 4 59,7 volante 6
Sujeto 5 43,7 volante 3
Sujeto 6 49,7 volante 4
Sujeto 7 59,9 portero 4
Sujeto 8 57,8 delantero 5
Sujeto 9 54,7 lateral 3
Sujeto 10 51,5 delantero 2
Sujeto 11 56,9 volante 3
Sujeto 12 51,2 volante/delantero 4
Sujeto 13 45,9 lateral/volante 5
Sujeto 14 48,1 Volante/extremo 4
Sujeto 15 65,4 central 3
Sujeto 16 57,9 central 6
Sujeto 17 57,0 volante 5
Sujeto 18 59,3 central 7
Sujeto 19 50,9 volante/extremo 5
Sujeto 20 56,8 central 6
Sujeto 21 54,1 volante 6
Sujeto 22 54,9 volante 5
Sujeto 23 53,1 extremo/delantero 7
Sujeto 24 54,9 extremo/delantero 4
Sujeto 25 54,6 volante 4
Sujeto 26 54,8 volante 5
Sujeto 27 60,2 delantero 3
 
Tabla 2. Características de la población  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
La tabla 2 muestra, Peso en Kg, Posición de juego y nivel de experiencia del jugador en años. 
 
la experiencia de los jugadores va expresada en años, en los que han participado en 
importantes torneos de futbol base a nivel local y nacional como: festivales liga de futbol de 
Bogotá, torneo liga de futbol de Bogotá, Torneo Nacional sub 15 de la Difútbol y giras 
deportivas a ciudades como Medellín y Cali. 
Con esto se determina que los jugadores poseen una alta experiencia en competencia a 
nivel de futbol base. 
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2.4 Variables de estudio 
 
- Variable independiente: potencia (fuerza explosiva) de miembros inferiores. 
- Variable dependiente: velocidad lineal, velocidad con cambio de dirección. 
 En la Tabla 3 se observa la descripción de las variables que se analizan en la presente 
investigación. 
Tabla 3. Descripción de las variables 
Variable Descripción Índice Subíndice 
Potencia o 
fuerza 
explosiva 
muscular  de 
miembros 
inferiores 
Entendida como aquella que actúa con 
un máximo impulso de fuerza en el 
menor tiempo posible  
Martínez (2002) 
Squat Jump 
Distancia en 
centímetros 
 
 
Tiempo de 
vuelo en 
segundos  
 
2 repeticiones 
por prueba 
Countermovement 
Jump 
Velocidad 
lineal 
Capacidad que junta factores que 
permite ejecutar acciones motrices, 
Test de 30  metros 
Tiempo en 
segundos 
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según las condiciones presentadas, en 
el menor tiempo posible, garantizando 
anticipación y precisión en la óptima 
aplicación de la fuerza, posibilitando 
el rendimiento deportivo esperado 
(Martín, 2005). Capacidad de realizar 
un movimiento en un tiempo mínimo, 
con el mayor número de movimientos 
en el menor tiempo posible (Kovacs, 
2007). La velocidad lineal es la 
misma velocidad de desplazamiento 
(Izquierdo, 2008). 
 
 
2 repeticiones 
por prueba 
Velocidad 
con cambios 
de dirección 
Aquella que requiere de la  
optimización de la aceleración y 
desaceleración, así como en el 
incremento de la estabilidad con un 
apoyo adelantado y un centro de 
gravedad más bien bajo (Izquierdo, 
2008). 
Test de Illinois 
Tiempo en 
segundos 
 
 
2 repeticiones 
por prueba 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
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2.5 Fases del estudio  
 
- Fase I. Búsqueda de literatura científica, con el fin de recoger todos los elementos a 
nivel teórico científico, conceptual y de antecedentes sobre las variables a trabajar en esta 
investigación. Dicha búsqueda de literatura científica sentó la base para identificar qué tipo de 
estudios empíricos se han realizado sobre estas variables y sus resultados. 
Se consultaron las siguientes bases de datos: Sportdiscus, Scielo, ProQuest, 
ScienceDirect, Scopus y Google Académico. 
Para la pertinencia de los artículos a tener en cuenta en la investigación se resaltaron las 
siguientes características: variables del estudio, que fueran experimentales y confiabilidad de 
los hallazgos. 
- Fase II. Determinar el diseño operacional, se determinaron cuáles instrumentos se 
emplearían en el plan de entrenamiento y cuáles instrumentos eran los más apropiados para 
obtener los datos, destacándose Test de Illinois y Test de 30 metros para medir la velocidad, 
Squat Jump y Countermovement Jump para medir la potencia de miembros inferiores. 
- Fase III. Programación del plan de entrenamiento, posterior a la búsqueda de literatura 
científica y con base en los objetivos, la justificación y finalmente el diseño de los marcos de 
referencia, se realizó el diseño del plan de entrenamiento.  
- Fase IV. Ejecución del plan de entrenamiento, se llevaron a cabo las actividades 
planificadas, siguiendo una secuencia que constituye el hecho de que las estrategias, técnicas, 
actividades de enseñanza y aprendizaje centradas en los jóvenes garantizara que se lograra el 
propósito de la presente investigación. 
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Tabla 4. Plan de entrenamiento 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
En la tabla 4 se evidencia el plan de entrenamiento aplicado a los jugadores de las 
categorías sub 15 y sub 16 del club jaguares. 
 
Se llevó a cabo el plan de entrenamiento en un total de 8 semanas, 2 sesiones por 
semana, debido a que, en el entrenamiento de la fuerza para generar resultados, se debe 
entrenar como mínimo 5 semanas, conforme a que en las primeras semanas solo se obtienen 
resultados por las adaptaciones neuromusculares obtenidas de los ejercicios que se están 
ejecutando y no al trabajo propio de fuerza. 
De igual forma la duración del entrenamiento se fundamentó en los estudios realizados 
por los siguientes autores Hernández y García (2014), Hernández y García (2013) y 
Total Sesiones: 16
Toma de post - test: Una semana despues de terminado el entrenamiento
Duracion x sesion: 
Calentamiento y movilidad articular 10 min Calentamiento y movilidad articular 10 min 
Sentadilla barra 70 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 45% RM  (3 x 8 - 
2').  Saltos con vallas.
Sentadilla barra 70 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 45% RM  (3 x 8 - 2').  Saltos 
con vallas.
Calentamiento y movilidad articular 10 min Calentamiento y movilidad articular 10 min 
Sentadilla barra 75 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 50% RM  (3 x 8 - 
2').  Saltos con vallas.
Sentadilla barra 70 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 45% RM  (3 x 8 - 2').  Saltos 
con vallas.
Calentamiento y movilidad articular 10 min Calentamiento y movilidad articular 10 min 
Sentadilla barra 80 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 50% RM  (3 x 8 - 
2').  Saltos con vallas.
Sentadilla barra 70 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 45% RM  (3 x 8 - 2').  Saltos 
con vallas.
Calentamiento y movilidad articular 10 min Calentamiento y movilidad articular 10 min 
Sentadilla barra 80 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 50% RM  (3 x 8 - 
2').  Saltos con vallas.
Sentadilla barra 70 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 45% RM  (3 x 8 - 2').  Saltos 
con vallas.
Calentamiento y movilidad articular 10 min Calentamiento y movilidad articular 10 min 
Sentadilla barra 70 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 60% RM  (3 x 8 - 
2').  Saltos con vallas.
Sentadilla barra 70 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 45% RM  (3 x 8 - 2').  Saltos 
con vallas.
Calentamiento y movilidad articular 10 min Calentamiento y movilidad articular 10 min 
Sentadilla barra 75 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 60% RM  (3 x 8 - 
2').  Saltos con vallas.
Sentadilla barra 70 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 45% RM  (3 x 8 - 2').  Saltos 
con vallas.
Calentamiento y movilidad articular 10 min Calentamiento y movilidad articular 10 min 
Sentadilla barra 80 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 45% RM  (3 x 8 - 
2').  Saltos con vallas.
Sentadilla barra 70 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 45% RM  (3 x 8 - 2').  Saltos 
con vallas.
Calentamiento y movilidad articular 10 min Calentamiento y movilidad articular 10 min 
Sentadilla barra 80 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 50% RM  (3 x 8 - 
2').  Saltos con vallas.
Sentadilla barra 70 % Rm (3 x 8 - 2').  Salto cargado 45% RM  (3 x 8 - 2').  Saltos 
con vallas.
SESION 2
SEMANA 8
Plan de entrenamiento de potencia en jugadores Sub 15 - Sub 16 Club jaguares
1 hora
Toma de pre - test: Una semana antes de iniciar el entrenamiento
SEMANA 7
SEMANA 4
SEMANA 5
SEMANA 6
SESION 1SEMANAS/SESION
Objetivo: Mejorar la potencia en miembros inferiores
SEMANA 1 
SEMANA 2
SEMANA 3
Test de Illinois, Test de 30 metros, Squat Jump y Countermovement Jump: entrenamiento deportivo  36 
 
Hernández y García (2012), los cuales duraron 8 semanas aplicando el entrenamiento. De la 
misma manera, Sánchez (2017) y Raya (2018) cada uno en su respectivo estudio ejecuto un 
plan de entrenamiento con una duración de 6 semanas. Por último, se tuvo en cuenta otros 
entrenamientos más prolongados, como los de Méndez (2007) y Bedoya (2009) donde 
ejecutaron entrenamiento de 12 y 13 semanas respectivamente. 
Por otro lado, las cargas que se planificaron en el entrenamiento, en primer lugar, se 
adaptaron teniendo en cuenta el RM en sentadilla de cada uno de los jugadores, y en segundo 
lugar se tuvo como fundamentó los estudios encontrados, en los cuales los porcentajes de las 
cargas en sentadilla se ejecutaron conforme al estudio de Méndez (2007) el cual ejecuto los 
ejercicios oscilando el volumen entre el 70 % y el 80 % del RM con 3 series de 5 repeticiones. 
Sin Embargo, las cargas en cuanto al porcentaje de RM cambiaron en el ejercicio de 
salto cargado, basado en los estudios de Hernández y García (2014), Hernández y García 
(2013) y Hernández y García (2012), quienes oscilaron el volumen entre el 45 % y el 60 % del 
RM, justificando que en los ejercicios balísticos, como lo es el salto cargado, los valores de 
mayor potencia se alcanzaban entrenando entre estas cargas y trabajaron 4 series de 5 
repeticiones. 
Por último, se agregaron ejercicios pliometricos sobre vallas, en base al estudio de 
Sánchez (2017) el cual ejecutó un plan de entrenamiento combinado de fuerza y pliometría. 
También se basó en los estudios antes mencionados, los cuales introdujeron vallas de 40 y 50 
cm en el entrenamiento. 
Ahora bien, las categorías también siguieron con su entrenamiento habitual de futbol, 
con contenidos de técnica y táctica, dos sesiones de 1 hora y una tercera sesión de 2 horas; 
adicionalmente en el transcurso de las 8 semanas estaban compitiendo cada domingo en el 
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campeonato de la liga de futbol de Bogotá. 
Finalmente se consideró pertinente que el grupo trabajara 2 veces por semana, 
fundamentado en los estudios que ya se ejecutaron y han sido mencionados anteriormente, por 
lo tanto, se decidió no aumentar a más de 2 sesiones por semana, ya que el grupo no tenía 
experiencia en trabajos de fuerza y fuerza explosiva (potencia). 
Fase V. Resultados, posterior a la ejecución del plan de entrenamiento, se describieron 
los resultados y se realizó una reflexión acerca de lo desarrollado y de los hallazgos encontrados 
respecto a los resultados de estudios anteriores que se reflejaron en la discusión de resultados. 
Fase VI. Conclusiones y recomendaciones, finalmente se analizaron los datos teniendo 
en cuenta técnicas correlacionales de la estadística descriptiva que permitió examinar e 
interpretar los resultados obtenidos en la investigación a fin de enjuiciar cada una las hipótesis 
planteadas en esta investigación, definiendo aquella que se ajustara a la resolución del problema.  
 
2.6 Procedimientos del plan de entrenamiento 
  
 La toma de datos iniciales o pre test se realizó el día miércoles 30 de mayo de 2018, 
teniendo en cuenta el Test de Illinois y Test de 30 metros para medir la velocidad se utilizaron 
foto celdas, Squat Jump y Countermovement Jump para medir la potencia de miembros 
inferiores mediante la plataforma de salto descrita en el artículo realizado por Fernández & 
Hoyos (2017). 
Los pre test y post test se realizaron a la misma hora, aplicados por el investigador con 
la supervisión del coordinador deportivo del club y el entrenador de las categorías. Los test de 
velocidad, test Illinios y test de 30 metros se llevaron a cabo en grama sintética a las 4 de la 
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tarde, con condiciones climáticas normales, en la sede deportiva del club parque la fragua. 
Por otro lado, los test de salto Squat Jump y Countermovement Jump se llevaron a 
cabo en el laboratorio de fisiología de la universidad pedagógica sede valmaria.  
 El plan de entrenamiento se diseñó en forma individualizada tomando como base el 
RM (repetición máxima) en el ejercicio de sentadilla.  
 
Tabla 5. Valores RM 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
En la tabla 5. Se muestran los RM en el ejercicio de sentadilla en cada uno de los 
jugadores, los cuales se hallaron de forma indirecta por medio de la fórmula de brzycki, 
teniendo en cuenta la cantidad de repeticiones con el peso levantado. 
 
Existen diferencias significativas entre algunos jugadores de la categoría sub 15 y sub 
1 2003 130 10 173
2 2003 140 7 168
3 2003 140 3 148
4 2003 140 5 158
5 2003 80 5 90
6 2003 120 2 123
7 2003 150 7 180
8 2003 140 5 158
9 2003 130 6 151
10 2003 140 8 174
11 2003 120 3 127
12 2003 150 5 169
13 2003 120 7 144
14 2003 140 5 158
15 2003 140 5 158
16 2003 140 5 158
17 2003 140 6 163
18 2002 150 6 174
19 2002 150 5 169
20 2002 140 8 174
21 2002 150 3 159
22 2002 150 9 193
23 2002 150 8 186
24 2002 150 9 193
25 2002 150 9 193
26 2002 150 9 193
27 2002 150 3 159
RM Sentadilla
100%# CATEGORIA Peso (LBS) repeticiones
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16, respecto al peso levantado, esto se puede deber a la edad. Por último el promedio de RM 
levantado en las dos categorías es de 163 libras. 
El plan de entrenamiento se diseñó para desarrollarse en ocho semanas comprendidas 
entre la primera semana del mes de junio y la cuarta semana del mes de julio de 2018, con una 
frecuencia de dos veces por semana en la jornada de la tarde (4:00 a 5:00 p.m. después del 
entrenamiento normal de fútbol según la planificación del Club), con una duración por sesión 
de 60 minutos máximo, las cuales incluyeron una serie de actividades que se distribuyeron en 
un circuito de tres estaciones así:  
- Calentamiento: se les pidió a los futbolistas que realizaran cinco recorridos de cinco 
metros con 10 repeticiones cada recorrido de forma distinta teniendo en cuenta: Trote suave, 
saltos llevando rodillas al pecho y trote suave, media sentadilla y velocidad al 60%; salto rodillas 
al pecho y velocidad al 80%, media sentadilla con salto y velocidad al 100%. 
- Actividad central: el grupo de 27 futbolistas se dividió entre las 4 estaciones formado 
subgrupos de seis deportistas para ejecutar de la siguiente forma, teniendo en cuenta el 
porcentaje de 1 RM en sentadilla de cada jugador: (1) Media sentadilla con sobre carga y 
velocidad lineal (8 repeticiones x 3 series x 2 minutos de descanso), con sobrecarga donde las 
cargas oscilaron entre 70% y 80 % de 1RM. (2) Salto cargado y velocidad con cambio de 
dirección (8 repeticiones x 3 series x 2 minutos de descanso), donde las cargas oscilaron entre 
45% y 60% de 1 RM. (3) Salto a pies juntos sobre vallas de 40 y 50 cm (7 saltos), sin cargas.  
- Actividad final (vuelta a la calma): media sentadilla con salto y desplazamiento lineal 
en 10 metros a la máxima capacidad de velocidad que en este caso se realizaron 10 repeticiones.  
 La toma de datos finales o post test se realizó el día miércoles 1° de agosto de 2018, 
teniendo en cuenta el Test de Illinois y Test de 30 metros para medir la velocidad, Squat Jump 
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y Countermovement Jump para medir la potencia de miembros inferiores. Dichas pruebas se 
llevaron a cabo de la siguiente forma:  
 - Test de Illinois: También denominado test de agilidad de Illinois; en área de 10 x 5 
m2 se ubican cuatro conos cada uno a una distancia de 2.5 metros; el deportista de pie en el 
punto de salida se alista para que al comando de salida inicie el recorrido del trayecto en zig 
zag alrededor de los conos hasta la llegada; se registra el tiempo total hasta que el deportista 
completa el trayecto. Se registraba el mejor de dos intentos (Martínez, 2002). 
 - Test de 30 metros: También denominado carrera de 30 metros con salida de pie; el 
deportista se coloca en posición de salida alta, a la señal deberá recorrer dicha distancia en el 
menor tiempo posible hasta la línea de llegada. Se registraba el mejor de dos intentos 
(Martínez, 2002). 
 - Squat Jump: El deportista debía estar con las rodillas flexionadas (90º) con una 
separación de los pies a la anchura de los hombros (posición cómoda y estable) y las manos en 
las caderas. Debía mantener esta posición como mínimo por 5 segundos (para disminuir la 
energía elástica); debía luego extender las piernas (fase concéntrica) de la forma más explosiva 
posible para tratar de alcanzar la máxima altura en el salto. Además, debía tratar de que no se 
produjeran contramovimientos con el tronco o con las piernas (fase excéntrica) para evitar 
cualquier posible movimiento de impulso diferente de la extensión de las piernas 
(reclutamiento inicial de fibras, sincronización y componente contráctil). Si el investigador 
detectaba contramovimientos anulaba el salto. Se registraba el mejor de dos intentos (Méndez, 
Márquez. & Castro, 2007). 
 - Countermovement Jump: Desde una posición erguida y con las manos en las caderas 
el jugador saltaba hacia arriba por medio de un ciclo de estiramiento-acortamiento, es decir, 
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hacía una flexión, seguida lo más rápidamente posible de una extensión de las piernas. La 
flexión de las rodillas debía llegar hasta un ángulo de 90º, evitando flexionar el tronco con el 
fin de eliminar cualquier influencia positiva para el salto que no proviniera de las 
extremidades inferiores. Si el investigador detectaba alguna modificación a este protocolo 
anulaba el salto. Se registraba el mejor de dos intentos (Méndez, Márquez. & Castro, 2007). 
 
2.7 Consideraciones éticas 
 
En la presente investigación se contempla la realización de actividades en menores de 
edad, por lo que se tiene en cuenta el Consentimiento Informado de quienes ejercen la patria 
potestad o la representación legal del menor (Apéndice A), y se incluye en Asentimiento 
informado de menor (Apéndice B), los cuales son documentos en los que deberá informar de 
forma completa y clara al sujeto y a su representante legal sobre la investigación, la 
justificación, los objetivos y los procedimientos que vayan a usarse y su propósito. 
De igual manera, la labor del profesional en formación en Ciencias del Deporte, se 
basa en principios éticos de respeto y dignidad, lo mismo que en salvaguardar el bienestar y 
los derechos de los participantes al planear o llevar a cabo dicha investigación. 
La Resolución 008430 del Ministerio de Salud (1993) establece que toda investigación 
que se realice en seres humanos se ajustará a los principios científicos y éticos que la 
justifiquen; contará con el consentimiento informado y por escrito del sujeto de investigación 
o su representante legal; se protegerá la privacidad del individuo, sujeto de investigación, 
identificándolo sólo cuando los resultados lo requieran y éste lo autorice. Además y de 
acuerdo al artículo 11 de esta resolución la presente investigación se enmarca en un estudio sin 
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riesgo porque emplea técnicas y métodos de investigación documental donde no se realiza 
ninguna intervención o modificación intencionada de las variables biológicas, fisiológicas, 
sicológicas o sociales de los individuos que participan en el estudio, dado que solo se aplica un 
plan de entrenamiento y se recolecta información pre y post a través de una serie de pruebas 
(Test de Illinois, Test de 30 metros, Squat Jump y Countermovement Jump). 
Asimismo, se tiene en cuenta la Declaración o Código de Helsinky de la Asociación 
Médica Mundial (2013) la cual indica en su principio octavo que, el objetivo de la 
investigación es generar nuevos conocimientos, este objetivo nunca debe tener primacía sobre 
los derechos y los intereses de la persona que participa en la investigación. 
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3. Resultados 
 
3.1 Descripción de resultados 
 
 
Figura 1. Test de 30 metros: pre prueba Vs.  post prueba 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
En la figura 1. se observan los datos en prueba pre y post, donde solo se tuvieron en cuenta los 
porcentajes de los datos tomados al final de la aplicación de las pruebas, considerando que la 
significancia estadística debe estar en un tiempo menor al inicial, se dice que el jugador 
numero 2 (4,73) y numero 5 (5,02) mantuvieron el mismo tiempo para la realización del test , 
por el contrario los jugadores 20 (4,15) y 23 (4,06) obtuvieron notoria disminución en tiempo 
empleado para realizar la prueba de 30 metros. El resto de participantes presentan datos de 
tiempo inferiores al inicial mayor o igual a 4,00.  
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Figura 2. Promedio del Test de 30 metros: pre prueba Vs.  post prueba 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
En la Figura 2 se evidencia que antes de aplicar el plan de entrenamiento el grupo reportó un 
mayor tiempo en la ejecución de la prueba (4.654 segundos) respecto al menor tiempo 
registrado después del test (4,513 segundos). De igual forma se puede deducir que el grupo 
mejoro en promedio 3,12%. 
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Figura 3. Test de Illinois: pre prueba Vs.  post prueba 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
 En la Figura 3 se observan las marcas alcanzadas por los 27 jugadores antes y después 
en el Test de Illinois. Donde solo se tuvieron en cuenta los datos tomados al final de la 
aplicación de las pruebas. Considerando que la significancia estadística debe estar en un 
tiempo menor al inicial, se dice que el jugador número 6 (13,06) y el jugador número 23 
(13,14) obtuvieron un tiempo menor al inicial, lo cual indica que mejoraron su agilidad 
deportiva. Por el contrario el jugador numero 27 (14,66) aumento la marca por encima de la 
inicial.  
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Figura 4. Promedio del Test de Illinois: pre prueba Vs.  post prueba 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
 En la Figura 4 se evidencia que antes de aplicar el plan de entrenamiento el grupo 
reportó un mayor tiempo en la ejecución de la prueba (14.541 segundos) respecto al menor 
tiempo registrado después del test (13.971 segundos). De igual forma se puede deducir que el 
grupo mejoro en promedio 4,07%. 
 
 
ANTES DESPUÉS 
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Figura 5. Test de Squat Jump indicador tiempo de vuelo: pre prueba Vs.  post prueba 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
 En la Figura 5 se observan las marcas alcanzadas por los 27 jugadores antes y después 
en el Test de Squat Jump indicador tiempo de vuelo. Donde solo se tuvieron en cuenta los 
datos tomados al final de la aplicación de las pruebas. Considerando que la significancia 
estadística debe estar en un tiempo mayor al inicial, se dice que el jugador número 23 (0,563) 
obtuvo mayor significancia estadística comparativamente, seguido de los jugadores número 22 
(0,533), numero 11(0,405) y número 6 (0,521). Por el contrario el jugador numero 15 (0,410) 
disminuyo su tiempo de vuelo a comparación de a primera toma de datos. Los demás 
jugadores obtuvieron aumento en significativo en su tiempo de vuelo.  
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Figura 6. Promedio del Test de Squat Jump indicador tiempo de vuelo: pre prueba Vs.  
post prueba 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
 En la Figura 6 se evidencia que antes de aplicar el plan de entrenamiento el grupo 
reportó un menor tiempo de vuelo en la ejecución de la prueba (0,445 segundos) respecto al 
mayor tiempo registrado después del test (0,447 segundos). De igual forma se puede deducir 
que el grupo mejoro en promedio 7.36%. 
ANTES DESPUÉS 
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Figura 7. Test de Squat Jump indicador distancia alcanzada: pre prueba Vs.  post prueba 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
 En la Figura 7 se observan las marcas alcanzadas por los 27 jugadores antes y después 
en el Test de Squat Jump indicador distancia alcanzada. Donde solo se tuvieron en cuenta los 
datos tomados al final de la aplicación de las pruebas. Considerando que la significancia 
estadística debe estar en una distancia mayor a la inicial, se dice que el jugador número 23 
(38,9) obtuvo una distancia mayor, seguido del jugador numero 22(34,0). Por el contrario el 
jugador numero 15 (21,9) obtuvo una distancia menor a la inicial.  
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Figura 8. Promedio del Test de Squat Jump indicador distancia alcanzada: pre prueba Vs.  
post prueba 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
 En la Figura 8 se evidencia que antes de aplicar el plan de entrenamiento el grupo 
reportó menores distancias alcanzadas en la ejecución de la prueba (24,619 centímetros) 
respecto a las mayores distancias registradas después del test (28,133 centímetros). De igual 
forma se puede deducir que el grupo mejoro en promedio 14.28%. 
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Figura 9. Test de Countermovement Jump indicador tiempo de vuelo: pre prueba Vs.  post 
prueba 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
 En la Figura 9 se observan las marcas alcanzadas por los 27 jugadores antes y después 
del Test de Countermovement Jump indicador tiempo de vuelo. Donde solo se tuvieron en 
cuenta los datos tomados al final de la aplicación de las pruebas. Considerando que la 
significancia estadística debe estar en un tiempo mayor al inicial, se dice que el jugador 
número 6 obtuvo mayor significancia seguido del jugador 13, 23 (0,563) y 12 (0,557). En 
general la mayoría de los jugadores se encuentran en un tiempo de vuelo de 0,500. 
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Figura 10. Promedio del Test de Countermovement Jump indicador tiempo de vuelo: pre 
prueba Vs.  post prueba 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
 En la Figura 10 se evidencia que antes de aplicar el plan de entrenamiento el grupo 
reportó un menor tiempo de vuelo en la ejecución de la prueba (0,497 segundos) respecto al 
mayor tiempo registrado después del test (0,509 segundos). De igual forma se puede deducir 
que el grupo mejoro en promedio 2,4%. 
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Figura 11. Test de Countermovement Jump indicador distancia alcanzada: pre prueba Vs.  
post prueba 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
 En la Figura 11 se observan las marcas alcanzadas por los 27 jugadores antes y después 
del Test de Countermovement Jump indicador distancia alcanzada. Donde solo se tuvieron en 
cuenta los datos tomados al final de la aplicación de las pruebas. Considerando que la 
significancia estadística debe estar en una distancia mayor a la inicial, se dice que el jugador 
número 6 (41,5) obtuvo mayor distancia recorrida, seguido de los jugadores 13 y 23 (38,9), los 
demás jugadores están en un rango de 25,0 a 35,0 cm.  
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Figura 12.  Promedio del Test de Squat Jump Countermovement Jump indicador distancia 
alcanzada: pre prueba Vs.  post prueba 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
 En la Figura 12 se evidencia que antes de aplicar el plan de entrenamiento el grupo 
reportó menores distancias alcanzadas en la ejecución de la prueba (30,485 centímetros) 
respecto mayores distancias registradas después del test (32,133 centímetros). De igual forma 
se puede deducir que el grupo mejoro en promedio 5,41%. 
 
  
DESPUÉS ANTES 
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3.2 Discusión de resultados 
 
 En el caso de esta investigación se buscó determinar si el plan de entrenamiento 
especifico empleado durante las sesiones de intervención  genera aumento de la potencia en 
miembros inferiores y observar su impacto sobre la velocidad lineal y velocidad con cambios 
de dirección en los jugadores de la categoría Sub 15 y Sub 16 del Club Jaguares. Para tales 
efectos en el diseño del programa de entrenamiento se tuvo en cuenta las variables de fuerza 
explosiva (potencia) y de velocidad como un binomio dinámico, porque entre sí, se 
determinan e influencian permanentemente en las pruebas planteadas al grupo de 27 
futbolistas.  
 En este sentido estudios desarrollados por Cometti (2002), Pator (2004) y Méndez, 
Márquez y Castro (2007) indican que existe relación entre la fuerza explosiva (potencia) y 
velocidad, como se encontró en el presente estudio donde se observaron promedios altos en las 
pruebas de Squat Jump y Countermovement Jump, siendo la primera la que superó en las 
marcas, por lo que el entrenamiento de la potencia muscular influyó positivamente en la 
mejoría de los dos test. 
 Iguales resultados se encontraron en estudios como el de Stølen, Chamari, Castagna y 
Wisloff (2005), quienes informaron que la mejora de estas dos capacidades es indispensable 
para los futbolistas porque en competencia se necesitan muchos movimientos explosivos como 
saltar, patear, hacer frente (defensiva), girar, correr, cambiar el ritmo para mantener el 
equilibrio y el control del balón durante el juego. 
 Al respecto del estudio de Hoff y Helgerud (2004) indica que recientes desarrollos en 
el entrenamiento tienen participación relevante para el éxito de los futbolistas donde el 
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entrenamiento de fuerza con altas cargas, pocas repeticiones y la movilización máxima de la 
fuerza, han mostrado ser efectivos en el desarrollo de la fuerza y las capacidades relacionadas 
como la potencia y la velocidad.  
 Wisloff, Castagna, Helgerud, Jones y Hoff (2004) hallaron una fuerte correlación entre 
la fuerza máxima en media sentadillas y el rendimiento en sprint en relación con la altura de 
salto en jugadores de fútbol profesional, debido a que la fuerza máxima en media sentadilla 
define el rendimiento de estas dos variables. 
 Al igual que en esta investigación, Castillo (2012) desarrolló un plan de entrenamiento 
con el fin de evaluar la potencia muscular a nivel de miembros inferiores en deportistas 
amateur con cargas del 30% hasta el 80% de 1 RM, resultando que la potencia máxima para 
miembro inferior oscilo entre el 70% y el 80% del 1 RM. Los hallazgos mostraron que cargas 
entre el 50% y 80% 1-RM, especialmente con el 70% y el 80% 1-RM son las más apropiadas 
para entrenar la potencia máxima en jóvenes deportistas.  
 Autores como Bosco (1991) y Naclerio (2001) indican que para entrenar la fuerza 
velocidad utilizarán pesos más ligeros, ente el 25% al 55% en fuerza explosiva, y entre el 55% 
hasta el 80% para trabajos de potencia. Por lo anterior descrito para el plan de entrenamiento 
de la presente investigación, se determinó trabajar con cargas entre el 70% y 80% de la RM en 
el ejercicio de sentadilla. 
 Sin embargo, contrario a los hallazgos de la presente investigación, se destacan los 
resultados del estudio de Cormie, McCaulley y McBride (2007) quienes definieron que, en 
futbolistas juveniles, el entrenamiento con cargas con las cuales se manifiesta la máxima 
velocidad por encima de 1 metro/segundo no produce efectos o tiene como resultado un 
impacto negativo sobre la velocidad en distancias mayores a 15 metros. Mientras que con 
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cargas donde se encuentra la máxima potencia, se eleva el rendimiento, pero sin presentar 
ningún tipo de valor significativo. 
 En lo que respecta al entrenamiento con salto cargado, el estudio de Hernández y 
García (2014) determinó que un grupo experimental después de ocho semanas de 
entrenamiento, arrojo resultados significativos respecto a la carga en la que el deportista 
manifiesta su máxima potencia en el salto cargado, explicando que un entrenamiento 
específico de potencia junto con el entrenamiento habitual de fútbol en jugadores juveniles, 
mejora de manera importante la carga óptima en relación a 1 RM en el salto cargado y de igual 
forma aumenta la carga donde se encuentra la máxima potencia en salto cargado, que está 
alrededor del 50% de 1 RM.  
 Baker (2001) encontró en un equipo de rugby que los valores de máxima potencia en 
saltos cargados, se encuentran entre 45% y 65% de 1RM (en media sentadilla).  
 Estos mismos hallazgos encontraron Izquierdo, Häkkinen, González, Ibañez y 
Gorostiaga (2002) porque dedujeron que al ejecutar ejercicios con la extremidad inferior, la 
potencia máxima se alcanza con resistencias comprendidas entre el 60% y 70%, de 1 RM en 
media sentadilla. 
 De igual forma Nacleiro, Rodríguez y Forte (2009) encontraron que las cargas 
favorables para entrenar la potencia por medio de saltos cargados, está entre 30%, 60% de 1 
RM en media sentadilla. 
Con base en la información encontrada, el ejercicio de salto cargado, lo ejecutaron los 
jugadores de las categorías sub 15 y sub 16 del club jaguares, con cargas entre el 45% y 60% 
de 1 RM en sentadilla. 
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3.3 Conclusiones 
 
Se logró determinar las características de la potencia, la velocidad lineal y velocidad 
con cambios de dirección. La potencia es entendida según Martínez (2002) como aquella que 
actúa con un máximo impulso de fuerza en el menor tiempo posible.  
Así mismo la velocidad es entendida como la capacidad que junta factores que permite 
ejecutar acciones motrices, según las condiciones presentadas, en el menor tiempo posible 
(Martín, 2005). 
 Por último la velocidad con cambios de dirección es definida como Aquella que 
requiere de la optimización de la aceleración y desaceleración, así como el incremento de la 
estabilidad con un apoyo adelantado y un centro de gravedad más bien bajo (Izquierdo, 2008). 
Al entrenar la capacidad de potencia en miembros inferiores se mejoraron las marcas 
con respecto a los pre test en la velocidad lineal en 30 metros en un 3.12% y la velocidad con 
cambios de dirección en un 3.9%.  
Además, los cambios más significativos en las marcas de los futbolistas se dieron en 
Squat Jump indicador distancia alcanzando un 14.27% de mejora, Squat Jump indicador 
tiempo de vuelo un 7.19% y Countermovement Jump indicador distancia alcanzando un 
5.40%. 
Sin embargo, se observaron cifras de menor mejora a nivel de Countermovement Jump 
indicador tiempo de vuelo con un 2.41%. 
La elaboración del plan de entrenamiento fue el adecuado, debido a que se aplicaron 
los volúmenes de RM según la literatura y las cargas de entrenamiento se planificaron en base 
a los RM en sentadilla de cada uno de los jugadores. 
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Con los hallazgos de este estudio se responde la pregunta de investigación a partir de la 
comprobación de la hipótesis H1 respecto a que, el plan de entrenamiento propuesto alcanzó el 
mínimo deseado de rendimiento en la velocidad lineal y con cambios de dirección en un 3%. 
 
3.4 Recomendaciones 
 Por lo que se recomienda que el Club Jaguares en las categorías Sub 15 y Sub 16 
incorporen el plan de entrenamiento con las cargas trabajadas en esta investigación (media 
sentadilla: 70% y 80 % de 1RM y salto cargado: 45% y 60% de 1 RM), buscando aumentar el 
rendimiento a nivel de fuerza explosiva y velocidad.  
 Además, de promover una formación integral de los futbolistas en categorías base de 
acuerdo a las fases sensibles del desarrollo en cada una de las capacidades físicas.  
 Se sugiere que esta investigación sea retomada a futuro por otro grupo investigador 
ampliando el rango de variables a evaluar buscando documentar más la temática de estudio 
respecto a hallazgos en el país, dado que en la búsqueda de los antecedentes se pudo 
determinar que es mayor la información documentada en investigaciones internacionales.  
Adicionalmente, el investigador sugiere desarrollar estudios en mujeres futbolistas 
debido a que la búsqueda de información los estudios se centraron principalmente en 
futbolistas de género masculino.  
Igualmente, se recomienda contar con el material suficiente e instalaciones adecuadas 
para la correcta medición de los valores de RM en el ejercicio de sentadilla. 
Es conveniente conocer las alteraciones musculo-esqueléticas de los participantes, con 
el fin de obtener valores confiables que indiquen el rendimiento máximo del jugador y saber el 
estado real con respecto a las variables evaluadas. 
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